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Odlehcovaci dny.

At se tésite plnému zdravi, nebo hledate cestu, jak své télo ozdravit, predstavim vam jednu z praktik
dlouhymi generacemi osvédcené cesty ke zdravi a dlouhovékosti.

lejim zavedenim do stravovaciho rezimu prospéjete svému zdravi a to v pfipadech, at mate zdravy
travici trakt ¢i nikoli.

Odlehéovaci dny mohou byt rlizné. MizZete se rozhodnout pro ovocny den, zeleninovy den,
prerusovany pust nebo obilny den. Ja vam zde predstavim ryZovy den, jak ho délam ja.

RyzZovy den.

Co budete potfebovat:

120g ryZe Basmati

80g korenové zeleniny

80g brokolice

80g Cervené fepy

3 polévkové lZice kysaného zeli /picls/

V poméru 1dil ryZe a 5 dild vody uvarim ryZi. Dejte si na to dost Casu, trva to vzhledem k mnozZstvi
vody asi hodinu. RyZe se vafi pouze s vodou bez soli. Tuto ryZi jim v prlibéhu celého dne podle
potfeby a chuti s naparenou zeleninou opét bez soli a s jednou polévkovou lzZici picls. J4 vétSinou
madam na snidani ryzi s kofenovou zeleninou, na obéd ryzi s brokolici a na vecefi ryzi s fepou.

V pribéhu dne nejim nic jiného, vSe je nesolené. Pitny rezim doplruji dostatkem vody.

Obcas udélam obménu a pripravim si Miso zeleninovou polévku. Uvafim ve vodé zeleninu, pfidam
Miso pastu a uvarenou ryzi. VSe bez tuku a bez soli.

Benefity odlehcujiciho dne:

e Regenerace traveni

e Odvodnéni tkani

e Posileni imunity

e Soucast detoxikacnich programu

e Spoustu Casu, které usettim pfipravou jidla.

Kdy zaradit odlehcovaci dny

Tyto dny mUzZete zaradit bud’ v souladu s lunarnim kalendafem a dodrzovat je vidy v den Upliiku,
novu a i pfi ¢tvrtkach mésice — tudiz vdm vyjdou vZdy jednou za tyden.

Nebo dle svého pracovniho nasazeni si zvolte jaky-koli den v tydnu, kdy takto svému télu odlehcite.
Tém, ktefi na tento zpUsob stravovani sbiraji odvahu, musim prozradit, Ze kdyzZ si tento den udélate i
jednou mési¢né, tak je to vice nez nic a ma to smysl. ©

Drzim palce a preji krasné lehké dny.

Barbora



